The strength of school age by Palacios Valero, Mirella
  
354 de 589 
 
PublicacionesDidacticas.com  |  Nº 69 Abril 2016 
 
La fuerza en edad escolar 
Autor: Palacios Valero, Mirella (Maestro Especialidad en Educación Infantil). 
Público: Magisterio de Educación Física. Materia: Acondicionamiento físico. Idioma: Español.  
  
Título: La fuerza en edad escolar. 
Resumen 
A través de un adecuado entrenamiento deportivo en adultos se produce un aumento de la fuerza muscular, esto no ocurre en 
el campo de entrenamiento de menores. Han sido varios los organismos relacionados con la salud y la actividad física en edades 
tempranas. Así la Academia Americana de Pediatría (1983) aconsejó: - Los niños en edad prepuberal no presentan aumentos 
significativos de la masa muscular debido al bajo nivel de andrógenos. - A partir de la edad postpuberal se obtiene el máximo 
beneficio por el entrenamiento con cargas, siendo mínimo los que se logran en la etapa prepuberal. 
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Title: The strength of school age. 
Abstract 
Through an appropriate adult sports training increased muscle strength, this does not occur in the training camp under occurs. 
Have several agencies involved in health and physical activity at an early age been. And the American Academy of Pediatrics 
(1983) advised: - Children in prepubertal no significant increases in muscle mass due to the low level of androgens. - From the 
age postpubertal maximum benefit for weight training is obtained, with at least that achieved in prepubertal. 
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A través de un adecuado entrenamiento deportivo en adultos se produce un aumento de la fuerza muscular, esto no 
ocurre en el campo de entrenamiento de menores. Han sido varios los organismos relacionados con la salud y la 
actividad física en edades tempranas. Así la Academia Americana de Pediatría (1983) aconsejó: 
 Los niños en edad prepuberal no presentan aumentos significativos de la masa muscular debido al bajo nivel de 
andrógenos. 
 A partir de la edad postpuberal se obtiene el máximo beneficio por el entrenamiento con cargas, siendo mínimo los 
que se logran en la etapa prepuberal. 
 Cuando el entrenamiento se realiza con cargas elevadas se presenta un alto riesgo de lesión. 
 
Hay muchos que se oponen al entrenamiento de fuerza antes de la pubertad, entre ellos destacamos el estudio 
realizado por Vrijens (1978). Vrijens estudió el entrenamiento de la fuerza en dos grupos de niños unos de edad 
prepuberal y otro de adolescentes, en los mas jóvenes se encontraron modificaciones de la fuerza de los músculos del 
abdomen y de la espalda. En el grupo de mayores se encontraron modificaciones en la mayoría de los grupos 
musculares. 
Estudios como el señalado de Vrijens , Docherty y Siegel hacen plantear dudas sobre su eficacia. 
Por el contrario la National Strengh and Conditioning Association afirma lo siguiente: 
 Los chicos en edad prepuberal muestran ganancias con el entrenamiento de fuerza. 
 Con un entrenamiento adecuado se eliminan los riesgos de lesión. 
 El entrenamiento de fuerza produce un aumento de autoestima. 
 
No muy desencaminado a este punto de vista se destaca el estudio realizado por Weltmann que consistía en 
examinar el entrenamiento de fuerza en 16 sujetos prepúberes entrenados en tres días por semana, durante las 14 
semanas en una máquina Hydra-Fitness. El método de trabajo consistía en un circuito de 30” con 30” de descanso, así 
se pudo comprobar que se producían unas modificaciones significativas de la fuerza. 
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Por otra parte también destacamos a Sewal y Micheli que encontraron que un entrenamiento de fuerza en una edad 
temprana resultaba eficaz. 
Así podríamos decir que si la intensidad y el volumen de carga resulta suficientemente intenso y la duración 
suficientemente prolongada, el efecto será siempre positivo y se alcanzará una mejora en la fuerza. Todo parece indicar 
que los jóvenes son menos entrenables que los adultos aunque no se puede llegar a conclusiones definitivas debido a la 
maduración de cada sujeto. 
En la actualidad algunas investigaciones prueban que los entrenamientos de fuerza llevan a aumentos de la masa 
muscular durante la preadolescencia. 
EDAD 
La fuerza aumenta de forma progresiva con la edad tanto en niños como en niñas. La mayor diferenciación de fuerza 
entre ambos sexos se produce a partir de los 12 años para la fuerza explosiva o 13 años para la máxima fuerza 
dinámica. Hasta estas edades las evoluciones de la fuerza suele ser progresiva aunque a partir de la pubertad se nota 
un gran aumento de fuerza en los varones. Así Blimkie presenta una tabla que muestra una evolución por sexo y edad 
de la fuerza máxima estática, en la que se puede observar que ambos sexos evolucionan de una forma muy similar, 
mostrando una trayectoria progresiva y suave en la infancia, acelerándose en la pubertad y llegando a estabilizarse 
después de ella. 
Éste incremento de la fuerza se debe esencialmente a dos factores: la maduración y el crecimiento. 
La maduración 
En la maduración del sujeto podemos mencionar dos aspectos diferentes, por un lado la maduración del sistema 
nervioso y la maduración del sistema endocrino. El incremento de la concentración de testosterona del sujeto se debe 
relacionar con la maduración del sujeto. 
La fuerza en valores absolutos aumentará conforme aumente la masa muscular. Según los estudios realizados por 
Blimkie respecto a la fuerza de los músculos flexores de la mano, se puede observar que los niños presentan un 
incremento de la fuerza según con la edad y las niñas lo hacen de una forma menos acentuada.  
El crecimiento 
Las hormonas determinan el crecimiento de un sujeto, especialmente la hormona del crecimiento (GH). Julius Wolf 
en 1892 fue el primero que estudió las incidencias de las cargas físicas en los cambios que se producían en los huesos, 
desarrollando la ley de Wolf. Así se podía comprobar que los trabajos adecuados de fuerza y de la actividad física en 
general favorecen el crecimiento longitudinal y transversal de los huesos. El crecimiento de las estructuras óseas viene 
acompañado de un aumento similar de la longitud de la musculatura debido al aumento en el número de sarcómeros 
de las miofibrillas. Así podemos afirmar que las ganancias de fuerza con la edad están íntimamente relacionados con el 
crecimiento del sujeto. 
SEXO 
Los varones por regla general son más fuertes que las mujeres. En los primeros años las diferencias son mínimas y 
con la llegada de la maduración sexual es cuando empiezan a aparecer las mayores diferencias. Las diferencias entre los 
dos sexos no son homogéneas entre los distintos grupos musculares. La máxima entrenabilidad de la fuerza máxima, 
tanto en hombres como en mujeres, se produce entre los 20 y 30 años. 
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA PARA NIÑOS Y JÓVENES: 
Los objetivos de estas edades son muy diferentes de los que se pretenden en sujetos con mayor edad o condición 
física. 
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El aspecto más importante que tenemos que tener en cuenta en el entrenamiento de fuerza con jóvenes deportistas, 
es el poder determinar que manifestación de la fuerza, con que tipos de cargas y con que nivel se debe trabajar en cada 
etapa de desarrollo de un sujeto. 
Métodos de entrenamiento de la fuerza en jóvenes 
Nos centramos en dos métodos que destacan por ser los peores empleados: las pesas y los multisaltos. 
 Pesas 
Para su utilización hay que tener claro aspectos como si la selección de los ejercicios se hace de forma 
correcta, si la selección de las cargas se hace de acuerdo a las posibilidades del joven y por último si la 
estructuración del entrenamiento es la adecuada. 
El intervalo de intensidad de entrenamiento de la fuerza irá aumentando según los años de entrenamiento y 
edad del joven. 
 Multisaltos 
Está muy difundido el uso de tipo de entrenamientos de saltos para obtener un incremento de fuerza de las 
extremidades inferiores. La metodología del entrenamiento de multisaltos debe iniciarse con ejercicios iniciales 
para después pasar a los más específicos.  
Los ejercicios generales incluirán multisaltos con una y dos piernas, tanto verticales como horizontales. No 
primará la máxima potencia de salto sino lo que es la parte técnica del mismo. Los saltos utilizados en la infancia 
deberán ser de carácter general y prestando mucha atención a no sobrecargar demasiado los tendones y puntos 
de inserción de los grandes grupos musculares. A todos estos saltos sin carga y de una intensidad baja, le 
deberán seguir todo un grupo de saltos ejecutados a mayor velocidad y obteniendo el máximo rendimiento en 
cada intento. Destacamos algunos de los que Mekhonoshin (1984) propone como ejercicios más efectivos para 
estas edades: impulsos verticales con ambas piernas y en el mismo lugar, saltos en profundidad de diferentes 
alturas, flexiones profundas sobre una pierna... Esto a partir de determinadas edades resulta insuficiente para 
conseguir que un joven al que se le quiera someter a la máxima manifestación del entrenamiento de saltos, los 
drops jumps. En estos casos, la metodología e entrenamiento más adecuada recomienda cubrir tres etapas 
previas la primera un entrenamiento de fuerza con pesas y máquinas, después saltos con lastres ligeros y por 
último saltos con pesas. 
EVOLUCIÓN DE LA FUERZA DURANTE LA MADUREZ Y LA VEJEZ 
La fuerza disminuye con la edad aunque es más difícil señalar es el valor y ritmo con que esta disminución se 
produce. 
Causas que determinan la pérdida de fuerza con la edad 
Señalamos los factores determinantes de los niveles de fuerza. 
 Disminución de la masa muscular 
Diversos estudios demuestran que la masa muscular del ser humano disminuye con la edad, lo que altera las 
posibilidades del músculo para generar tensión. La pérdida de masa muscular con la edad viene acompañada 
del aumento de otros tejidos (conectivo y graso). Así podríamos decir que la pérdida de masa muscular puede 
ser debido a alteraciones hormonales o hábitos de vida sedentaria. 
 Disminución del tamaño de las fibras musculares 
La reducción de las fibras FT es mayor que el que se observa en el tamaño de las fibras ST con el paso de los 
años. 
 Disminución del número de fibras 
La reducción del número de fibras en el músculo podría empezar incluso en edades muy tempranas (25 
años). La disminución de fibras pudiera estar relacionado con la lesión irreparable de la fibra o de una 
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permanente pérdida de contacto entre el nervio y las fibras de una Unidad Motora. Varios trabajos de 
Aniansson y gustafsson et al, defienden que las fibras FT son las más afectadas por la edad. 
 
Efecto del entrenamiento sobre la disminución de la fuerza con la edad 
El uso de una metodología adecuada se ha demostrado de gran utilidad para el campo de la rehabilitación y mejora 
en la condición del sujeto. Los trabajos de Frontera et al (1988 y sucesivos) demuestran que se pueden llegar a 
conseguir hipertrofias musculares, incluso con sujetos de bastante edad (90 años), después de 8 a 12 semanas de 
trabajar la fuerza. Los efectos del trabajo de fuerza en sujetos de más de 60 años, incide especialmente en las mujeres, 
previniendo la desmineralización del hueso y evitando la osteoporosis. 
   
Evolución de la capacidad de rendimiento en sujetos especialmente entrenados en fuerza 
Se destacan la evolución de la fuerza explosiva de los miembros superiores e inferiores (lanzamiento de peso y salto 
de longitud). 
 El lanzamiento de peso 
Esta modalidad atlética refleja la realización de un gesto complejo, que precisa que unos altos niveles de 
fuerza en el brazo lanzador. 
 El salto de longitud 
Esta prueba atlética también requiere fuerza explosiva, pero en este caso del miembro inferior. La ejecución 
de el salto de longitud no necesita del aprendizaje de técnicas muy complejas. 
 
Evolución de la capacidad de rendimiento en sujetos no entrenados 
La fuerza muestra una tendencia involutiva en sujetos que no se someten de forma sistemática. Navarro (1998) con 
el objeto de valorar la condición física realizó un estudio de hombres y mujeres de 20 a 64 años, realizando tests (salto 
horizontal, nº abdominales...) demostrando una disminución de fuerza con el paso de los años. 
 
Protocolos de entrenamiento de la fuerza en sujetos de edad avanzada 
Debemos de olvidarnos de la mayoría de los conceptos que normalmente son empleados para la mejora de la fuerza 
en sujetos jóvenes. Destacamos un protocolo con los siguientes pasos: 
 Elaboración de un cuestionario de salud 
El sujeto deberá cumplir las mínimas condiciones de salud para iniciar un programa de entrenamiento de 
fuerza. Se podrán analizar estas condiciones llevando a cabo una serie de cuestionarios que indiquen el nivel 
de práctica anterior realizada, enfermedades cardiovasculares, estado de la tensión arterial... En ningún caso 
se planteará un trabajo si no es beneficioso para el sujeto.   
 Evaluación de nivel de condición física 
Westcott y Bachéele (1998) proponen dos test sencillos y fáciles que van encaminados a evaluar dos 
sectores opuestos de población: los adultos de muy bajo nivel de condición de condición física y los adultos 
con baja condición física y con experiencia en el entrenamiento de la fuerza. El primero denominado leg squat 
test que consiste en imitar la acción de sentarse en una silla. Cuando nos encontramos con sujetos con buena 
condición física proponen el test denominado leg extension, consiste en valorar la fuerza máxima de la 
musculatura extensora de la rodilla en una máquina de extensores de cuádriceps.   
 Diseño del programa de entrenamiento  
Cualquier programa de entrenamiento debe cumplir el principio de individualidad, trabajo personalizado 
basándose en características funcionales y condicionantes del sujeto. Existen una serie de criterios básicos que 
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deben tenerse en cuenta a la hora de planificar un programa de trabajo destinado a poblaciones de edad 
avanzada. Se pueden destacar los siguientes puntos: No se plantearán ejercicios que supongan un mínimo 
riesgo para la integridad y seguridad de los ejecutantes. La desmineralización es una característica 
fundamental que debe tenerse en cuenta a la hora de trabajar con personas de avanzada edad. No utilizar 
acciones demasiado estereotipadas. Prioridad de ejercicios que fortalecen grandes grupos musculares. Es 
recomendable ejecutar el trabajo de 2 a 3 veces por semana.  
Todos estos puntos nos ayudarán para desarrollar un programa de entrenamiento específico y personalizado para 
cada sujeto. 
 
 
En Conclusión ,para poder entrenar la fuerza a un niño en edad prepuberal hay que tener en cuenta numerosos 
factores como la edad, sexo... 
Yo pienso que aparte de todos estos factores haría falta un análisis más exhaustivo de cada uno de los niños, una 
autoevaluación inicial. Si se considera oportuno y la clase lo permitiera se podría desarrollar un programa de 
entrenamiento que fuera acorde a toda la clase. Este programa de entrenamiento será muy básico, con ejercicios 
simples y que no incluyan un gran esfuerzo para los alumnos. 
De todas formas pienso que en la escuela es muy difícil establecer un programa de entrenamiento de fuerza para los 
alumnos, debido a todo lo que conlleva (evaluación inicial de condición física de los alumnos, evaluación inicial…), se 
tardaría mas en desarrollar una planificación de estos aspectos que en el propio entrenamiento.  
Teniendo en cuenta todos los aspectos citados en este capítulo se puede crear un entrenamiento de fuerza para 
edades prepuberales y sucesivas, después de unas largas evaluaciones de los alumnos.  
 
 ● 
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